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5 சற ன்‌ ல்ல வதில்‌ திபு: 1] 


| பொருளடக்கம்‌ 
== பக்கம்‌ 
பிரார்‌த்தனை ட 2ம்‌ 
ஸ்ரீ சாக்தி விலாஸம்‌ ப 122 ந 
| பொருட்படுத்தாதே ! டை 2206 
உறக்கம்‌ - (3) EY i 
எண்ணெய்க்குளி எதற்காக ? ன்‌ 2196 8 ்‌ 
காமலை 138 | மு 


வருஷச்‌ சந்தா ரூபாய்‌ ஐந்து. . தனிப்பிரதி 50 காசுகள்‌ 


பசுவின்‌ பால்‌ - ஆராய்ச்சி 

££ சில ஆண்டுகளுக்குமுன்‌ சில ரஷ்ய விஞ்ஞானிகள்‌ இந்தியாவிற்கு 
வந்தனர்‌. அவர்களின்‌ தலைவர்‌ ரஷ்யாவிலுள்ள பிரசித்த விஞ்ஞானி. 
அவர்‌ கொடுத்த தகவல்கள்‌ பின்வருமாறு :--பசுவின்‌ பால்‌ அணுக்‌ 
கதிரியக்கம்‌ உடலைப்‌ பாதிக்காதபடி பாதுகாப்பளிக்கிறது. பசுவின்‌ 
நெய்யை நெருப்பில்‌ ஊற்றி அதிலிருந்து புகையை எழுப்பினால்‌ 
(ஹோமத்தில்‌ நெய்யை ஆஹாதி செய்தால்‌) வாயுமண்டலத்தில்‌ 
கதிரியக்கத்தின்‌ கேடு விளைவு பெருமளவு குறைகின்றது. பசுவின்‌ 
சாணத்தைக்கொண்டு வீட்டின்‌ உட்பகுதியை மெழுகுவதால்‌ அணுக்‌ 
கதிரியக்கம்‌ வீட்டினுள்‌ நுழைவதைத்‌ தடைசெய்யக்கூடும்‌. பஞ்ச 
கவ்யம்‌ எனும்‌ பசுவின்‌ பால்‌, தயிர்‌, நெய்‌, சிறுநீர்‌, சாணம்‌ இவை 
களைப்‌ பற்றியும்‌ ஆராய்ச்சி தொடர்ந்து நடைபெற்று வருகிறது '” 
இந்த ரஷ்ய விஞ்ஞானிகளின்‌ கருத்தின்‌ ஆதாரத்திலும்‌ பசுரக்ஷணை 
அவசியத்தேவை என்று புலப்படுகிறது. 

இந்தச்‌ செய்தியைக்கொண்டு பசுரக்ஷ்ண விஷயத்தில்‌ அரசாங்கம்‌ 
எவ்வளவு சிரத்தை காட்டவேண்டும? இதில்‌ அரசியல்‌ முக்கியமா ? 
'சமுதாய நலன்‌ முக்கியமா? இதெல்லாம்‌ ஆள்பவர்களின்‌ சித்தப்போக்‌ 
கைப்‌ பொறுத்தது. பல்லாயிர ஆண்டுகளாக உடலில்‌ நோய்‌ தடுப்‌ 
பதற்காகவும்‌ ஆரோக்கியப்‌ பாதுகாப்பிற்கும்‌ பசுவின்பால்‌ இன்றியமை 
யாதது ; பசுவின்‌ நெய்யால்‌ செய்யப்படும்‌ ஹோமம்‌ அந்த சூழ்நிலையி 
லுள்ளவர்களின்‌ சரீரம்‌ மனம்‌ ஆத்மா, சூழ்நிலை எல்லாவற்றையும்‌ 
சுத்தி செய்யக்கூடியது ; என்ற விஷயம்‌ இந்தியனின்‌ ரத்தத்திலேயே 
ஊறியது. இதை நம்புவதற்கு ரஷ்ய விஞ்ஞானிகளின்‌ ஆராய்ச்சிதான்‌ 
தேவை எனில்‌ நம்மைக்‌ கடவுள்தான்‌ காப்பாற்றவேண்டும்‌. பசுவைக்‌ 
காப்பாற்ற அரசாங்கச்‌ சட்டம்‌ தேவை என்றாலும்‌ அதுவும்‌ மதியீனமே. 
மக்கள்‌ புரிந்துகொண்டால்‌ பசுரக்ஷ்ணம்‌ தானே நடைபெறும்‌. 


ஆரோக்கியம்‌ நிர்வாஹிகள்‌ 
ஆசிரியர்‌ : 
ஆயுர்வேதாசார்ய, வைத்ய விசாரத V, B. நடராஜ சாஸ்திரி 
நிர்வாஹ ஆசிரியர்‌ : 
வைத்ய விசாரத, ஆயுர்வேத சிரோமணி, 
5. V. ராதாகிருஷ்ண சாஸ்திர. 
வெளியிடுபவர்‌ : 7. 5. ஈச்வரன்‌, ட,1.11. 


ஆரோக்சியம்‌ வாசகர்களுக்கு 


ஆரோக்கியம்‌ ஒவ்வொரு ஆங்கில மாதத்தின்‌ 27-ம்‌ தேதியன்று 
வெளியாகிறது. பத்திரிகைகளைப்‌ பெறாத சந்தாதாரர்‌ உடனே தனது 
ஊர்‌ தபாலாபீஸில்‌ விசாரிக்கவும்‌. பத்திரிகை வராததை மறுமாதம்‌ 
முதல்‌ வாரத்திற்குள்‌ பத்திரிகை காரியாலயத்திற்குத்‌ தெரியப்படுத்த 
வேண்டும்‌. 
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எளிச்காஎளிளார்‌ னார்‌ எர, | 


அறம்‌பெரரு ளின்‌ பழமும்‌ வீடும்‌ பயக்க 
உறுதுணை யரவதா ரேரக்கியமே! 


பிரார்த்தனை 


எளிச்கனிஎ என்ன: SATA | 
MrT என fravsag எகர: ப 


கதிரவனே ! இறைவ ! என்னிடம்‌ பல நோய்கள்‌ உள்ளன. 
அவை எனது. பூலன்களைம்‌ பலவீனப்படுத்திவிட்டதால்‌ என்‌: 
அறிவு மங்கியுள்ளது. அறிவின்மையால்‌ மேலும்‌ மேலும்‌ 
நோய்‌ வஸ்ர்கிறது. உக்கிரமான வேகத்துடன்‌ அவை தாபத்‌ 
தைத்‌ தருகின்றன. அதனால்‌ அறப்பணிகளில்‌ ஈடுபடவோ 
வாழ்விற்குத்‌ தேவையான பொருளீட்டவோ, ஈட்டிய 
பொருளிலிருந்து சுகமனுபவிக்கவோ, பந்தமின்றி 'அமைதி 
பெறவோ முடியாதபடி நோய்கள்‌ தடையாக உள்ளன. நோய்‌ 
களையும்‌ ௮தன்‌ விளைவான அறியாமையையும்‌ உன்‌ தீக்ஷண 
மான கதிர்கள்‌ சிதைத்து அருளச்‌ செய்வாயாக | 


1290 i க்‌ Si ஆரோக்கியம்‌ 


ஸ்ரீ சாந்தி வீலாஸம்‌ 
ஸ்ரீ நீலகண்ட தீக்ஷிதர்‌. இயற்றியது 
* முன்னுரை ஸ்ரீ நீலகண்ட தீக்ஷிதர்‌, ஸ்ரீ வக பின்‌ அவதாரம்‌ 
என்று பிர்ஸித்திபெற்ற ஸ்ரீ அப்பய்ய தீக்ஷிதருடைய ஸகோதரரின்‌ 
பெளத்திரர்‌. மதுரை மாநகரில்‌ திருமலை “நாயக்கர்‌ அரசாங்கத்தில்‌ 
பிரதான மந்திரியாக இருந்தார்‌. ராஜநீதியில்‌ போல ஸகல சாஸ்திரங்‌ 
களிலும்‌ நிபுணர்‌, மஹாகவி, பரம சிவபக்தர்‌. இந்த மஹா வித்து 
வான்‌ லோகோபகாரமாக புல உயர்ந்த நூல்களை இயற்றியுள்ளார்‌. 
அவைகளில்‌ ஒன்று ஸ்ரீ சாந்தி விலாசம்‌ எனப்படும்‌ இந்த சிறு நூல்‌. 
மனச்சாந்திதான்‌ மெய்யின்பம்‌ தரவல்ல்து என கண்ணன்‌ கீதை 
யில்‌ உபதேசிக்கிறார்‌--அ. 2, சு. 66. 


“எ ஏனை எ சாசன எள | 
எ எச: எாரரனானன தா: க” ப 


. ** நாஸ்தி புத்திரயுக்தஸ்ய ௩ சாயுக்தஸ்ய பாவனா [ 
௩ சாபாவயத: சாந்திரசாந்தஸ்ய குத: ஸுகம்‌ ”” 1[ 


ட... மன அடக்கம்‌ பெற்றவன்‌ சாந்தன்‌. மனமடங்கப்‌ பெறாதவன்‌ ' 

அசாந்தன்‌. பாவனா - ஆத்ம . ஞானத்தில்‌ ஈடுபடுதல்‌: இந்திரிய 
ஸுகங்களில்‌ ஈடுபடாமல்‌ மனதை தன்வசப்படுத்தி ஆத்ம ஞானத்தில்‌ 
மனதை ஈடுபடச்‌ செய்யாதவனுக்கு ஒருக்காலும்‌ மனச்சாந்தி'வராது. 
சாந்தியில்லாதவனுக்கு இன்பம்‌ ஏது ? 


உடலில்‌ எவ்வளவு நோய்கள்‌ இருப்பினும்‌ : ஆத்ம ஞானத்தினால்‌ 
மனச்‌ சாந்தியை அடைந்துவிட்டால்‌ நோய்களின்‌ துக்கம்‌ சிறிதும்‌ 
இராது: அத்தகைய சாந்தியைப்‌ பெறும்‌ வழிகளை. மிக அழகாய்‌ 
* உபதேசிக்கின்‌ றது ஸ்ரீ சாந்தி விலாஸம்‌. இதைப்‌ படிப்பது வாசகர்‌ 
களுக்கு மிக உபகாரமாயிருக்கும்‌ என்ற நோக்கத்தில்‌ ஆரோக்கியம்‌ 
சாந்தி விலாஸத்தை கருத்துரையுடன்‌ பிரசுரிக்கின்றது. (ஆசிரியர்‌) 


ஸ்‌ கணணன்ற சளி: ஏஎளாரதிர்‌ -.. 
ஈன்னிர்‌ எவர கீ என என்‌; ஈன; ட. 
ரக எனன ளா௱[ர எ [ச ஐச்‌ எனச்‌ 
/ சிரார்சிஎ எண்‌ சச்‌ கிணி ஏ ரக; (1) 


- 
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- வம்சே கஸ்மின்னஜனிஷி கயோ: புத்ரதாமக்ரஹீஷம்‌ 
கத்யச்ரெளஷம்‌ ததபி கதிதா தச்ச ஸத்ப்ய: கதிப்ய: [ 
கிம்‌ நாத்ராக்ஷம்‌ -வ்யஸனமபி. வா கிம்‌ ஸுகம்‌ நான்‌ வபூவம்‌ 
கோபாரம்ஸீத்‌ ததபி ஹ்ருதயம்‌ கீதிருசோ மே விபாக: [1 (1) 


ஸ்ரீ. நீலகண்ட தீக்ஷிதர்‌: இந்நூலில்‌ தனது அறிவின்மை, பயனற்ற 
செய்கை முதலியவைகளைப்‌ பற்றி இகழ்ந்து பேசுவதெல்லாம்‌ நம்மை 
உத்தேசித்தே உண்மையில்‌ மஹா: விரக்தரும்‌ பரம ஞானியும்‌ 
புண்ணிய புருஷருமான அவரிடம்‌ 'இம்மியளவும்‌ - எவ்வித தோஷமும்‌ 
கிடையாது. இந்நூலில்‌ அவர்‌ தம்‌ சுய. அநுபவத்தைச்‌ சொல்லுவது 
போல சொல்வது நம்‌ ஹிருதயத்தில்‌ -நிச்சயம்‌ படியும்‌ ஒரு விநயமான 
உபதேச மார்க்கம்‌. இதை வாசிப்பவர்‌ ஒவ்வொருவரும்‌ தத்தம்‌ சுய 
அநுபவங்களை ஒத்துப்‌ ரதத ளட பயன்‌ பெறவேண்டும்‌ என்‌ . 
பதே தாலசிரியான்‌. லட்சியம்‌. 


“நான்‌ பரக்கக்‌ புகழ்பெற்ற வம்சத்தில்‌ பிறந்தேன்‌. உன்னத 
நிலையிலுள்ள: தாய்‌ தந்தையருக்கு தனயன்‌ நான்‌. உள்நாட்டிலும்‌ 
வெளிநாட்டிலும்‌ பல கல்விமான்களிடம்‌ பல வித்யைகளைக்‌-கற்றேன்‌. 
நான்‌ பார்க்காத. இடம்‌: இல்லை: வாழ்க்கையில்‌ எல்லாவித ஸுகதுக்‌ 
கங்களையும்‌ அநுபவித்துள்ளேன்‌.  இப்படியிருந்தும்‌ என்‌ மனத்தில்‌ 
ஆசை அடங்கவில்லை. என்றால்‌ என்‌ பரிபாகம்‌ மிகவும்‌ இகழத்தக்கதே 
அல்லவா ?”” (இவ்விதம்‌ சிந்தித்துப்பார்த்தல்‌, ஆசையை அடக்கும்‌) 


ராலி எ ன: ஈர்‌ கிச்சா ஈர்‌ 
என்‌ எரர்‌ aad எள்ள 1 
்‌ சிரர்என்‌ ௭௭ எ சளி விரி னர்‌... டத 
ஈசாக்‌: ஏறு எனன? ஏ என்ப (2) 


பாதெள மே ஸ்த: பரமசதுரெள கீகடாநேவ கந்தும்‌ 

. வாகப்யாஸ்தே நிப்ருதமந்ருதாந்யேவ வக்தும்‌ வசாம்ஸி [ ' 

மீமாம்ஸந்தே மம ௪ மதயோ தோஷதிருஷ்டெள பரேஷாம்‌ 
பங்குர்‌ மூக: 'பசுரபி பவாம்யாத்மநீனே து கிருத்யே1[ (2) 


** என்‌ கால்கள்‌ நெருக்கமான குறுகிய வழிகளிலேயே செல்வதில்‌ 
மிக்கத்‌ திறமையுள்ளவைகளாய்‌ இருக்கின்‌ றன. (நான்‌ நேர்மையற்ற 
உலோபித்தனமான கோணலான செயலில்‌ மிக' சாமர்த்தியசாலியா 
யிருக்கிறேன்‌.) எனது வாக்கு. யாரும்‌ அறியாவண்ணம்‌ பொய்யுரைப்‌ 
பதில்‌ மிகவும்‌ ஸாமர்த்தியம்‌” கொண்டது. (நல்லதை .கெட்டது 
என்றும்‌, கெட்டதை நல்லது என்றும்‌ பேசி ஸ்தாபிப்பதில்‌ “நான்‌ 


» 


124. ஸ்ரீ சாந்தி விலாஸம்‌ ஆரோக்கியம்‌- 


A ) எனது புத்தி சாதுர்யம்‌ பிற்ருடைய குற்றங்குறைகளை 
*” ஆராய்ந்து அறிவதில்‌ தீவ்ரமாய்‌ ஈடுபடுகிறது. (என்‌ குற்றம்‌ அதற்குப்‌” 
புரிவதில்லை.) நான்‌ மனம்‌ வாக்கு சரீர கார்யங்களையெல்லாம்‌ தீய 
வழிகளிலேயே செலுத்தி என்‌ வாழ்நாளை இதுவரை கழித்தேன்‌. . என்‌ 
ஆத்மாவின்‌ நல்ல கதிக்கு வத்‌ ம வழியில்‌ முடவனாயும்‌ ஊமை 
யாயும்‌ மிருகமாயும்‌ ஆகிவிட்டேன்‌”, என்‌ கால்கள்‌ புண்ணிய தீர்த்தத்‌ 
திற்கோ, தேவாலயத்திற்கோ செல்லுவ தில்‌ நொண்டியாயின. வாக்கு 
ஸத்தியமான்‌ பேச்சு, கடவுள்‌ துதி, சிவராம மந்திர ஜபம்‌ செய்வதில்‌ 
, ஊமையாயிற்று. மனம்‌ ஈசுவரனைத்‌ தியானிக்கும்‌ கார்யத்தில்‌ ஈடுபட 
முடியாத மிருகம்தான்‌. ்‌ ர ்‌ 3 


'(மனோவாக்கு காயங்களை கெட்ட கார்யங்களில்‌ ஈடுபடுத்துதல்‌ 
இக-பரலோக ஹிதமாகாது என்று எண்ணாமல்‌ . இவ்வளவு ' காலம்‌ 
கழித்துவிட்டேன்‌ என்று சொன்னதின்‌ கருத்து மேற்கூறியவாறு தனது 
நடத்தைகளைச்‌ சிந்தித்துப்‌ த வெண்டும்‌ பார்த்தால்‌” சாந்தி 
உண்டாகும்‌' என்று.) ்‌ ட்‌ 


ஏக்‌ எ எனல்‌ லிரஎ௭்‌ எ ஏர்‌ ஏ 
னர்‌: சின்னான்‌ க்ளா ளி எினளிர்‌ | 
எனி ஏன்‌ ௭௬8 ஏக்‌ எ ஈன்‌ 
சாரர்‌ ராகா ஈர்‌ என்‌ ர சாசர்‌ ॥ (3) 


யாமாராத்தும்‌ ௩ கணிதமிதம்‌ ஜீவிதம்‌ வா தனம்‌ வா 
யஸ்யா: ப்ரீதிர்‌ மனஸி கலிதர்‌ ஜ்யாயஸீ .மோக்ஷ்தோபபி [ 
ஸைவேதாநீம்‌ வயஸி களிதே ஸம்ப்ரஹீணே ௪ வித்தே 
தூலாயாபி த்ரிபுரஹர மாம்‌ மக்யதே நைவ பார்யா [1 (3) 


*“ எவளை திருப்திசெய்து வைப்பதின்‌ பொருட்டு உயிர்‌ பொருள்‌ 
எதையும்‌ பாராட்டாமல்‌ அவளுக்கு வேண்டியவைகளையெல்லாம்‌ செய்‌ 
தேனோ, எவளுடைய அன்பை மோக்ஷத்தைக்‌ காட்டிலும்‌ பெரிதாக 
மனதில்‌ கருதினேனோ, அதே மனைவி: இப்பொழுது எனது: வயதும்‌ 
முதிர்ந்து, பொருளும்‌ குறைந்தவுடன்‌ திரிபுரங்களையெரித்த ஹே 
பரமேசுவர! என்னை காற்றில்‌ பறக்கும்‌ பஞ்சுக்குச்‌ பட்ட பட்‌ 
மதிக்கவேயில்லை. ஈச்வர, நான்‌ என்னசெய்வேன்‌.” 


தனா ராண ஏஏ எசா பிரபா: என 3 
fiargrafa faaear fof 4 sag | 
. எதனா: eaafia fe 8 ளானை 
என்ன்ள.8௭ எ எசா எ ன்னான்‌ 1 (6. 
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க்ருத்வா பாபாந்யபி கலு மயா போஷிதா: -சைசவே யே 
நித்ராஹாராவபி விஜஹதா சிக்ஷிதா யே கலாஸு [ 
ப்ராதுர்பூதா: ஸ்வயமிவ வரி தே ப்ராக்தநாதிருஷ்டலப்த : 
்‌ ப்ரஞ்ஞோந்மேஷா இவ ச த௩யா ௩ ஸ்மரந்த்யாத்மநோஃபி 11: (4) , 
பல பாபத்தொழில்களையும்‌ புரிந்து பணம்‌ சம்பாதித்து, எந்த என்‌ , 
புத்திரர்களை இளமை முதல்‌ யெளவனம்‌ வரையில்‌ நான்‌ வளர்த்‌ 
்‌. தேனோ, சரீர சிரமத்தைக்‌ கவனிக்காமல்‌ ஆஹார நித்திரைகளையும்‌ 
விட்டு மிக்க சிரத்தை யெடுத்துக்கொண்டு சாஸ்திரங்களையும்‌ கலை 
களையும்‌ கற்பித்தேனோ, அந்த புத்திரர்களே இப்பொழுது தாங்களே 
தோன்றி வளர்ந்தவர்கள்‌ போலவும்‌, வித்யைகளில்‌ (என்‌ முயற்சியா 
லல்லாமல்‌) அவரவர்‌ அதிருஷ்டத்தால்‌ -நிபுணர்களானவர்‌ போலவும்‌, 
திரவியம்‌ திரட்ட த்‌ திறமைசாலிகளானவர்‌ போலவும்‌ தங்களை 
எண்ணிக்கொண்டு, தங்களுடைய உண்மை திலையை சிறிதும்‌ நினைக்‌ 
கின்றதில்லை. நன்றி மறந்தவர்களாய்‌ இருக்கின்றனர்‌. 


(இதே உலக இயல்பு என்று உணருதல்‌ மனஸ்‌ சாந்தி பெறுவதற்கு 
பேருதவியாகும்‌ என்று தக உபதேசத்தின்‌ தாத்பர்யம்‌. 1 


XK 
வை கை 


ந்யூ லக்ஷ்மீ டிஸ்பென்ஸரி - 
(நியூ பிருந்தாவனம்‌ சமீபம்‌) 
கீழ ராஜ வீதி, புதுக்கோட்டை. 
Kk XxX 
குழந்தைகளுக்கும்‌ பெரியவர்களுக்கும்‌ 
சிறந்த முறையில்‌ வைத்யம்‌ 
செய்யப்ப்டும்‌. 


- 


வைத்யர்‌ 
N. வைத்யநாதன்‌, R.M.P. 
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்‌ ் 196 ்‌ ்‌ - = 1 ஆரோக்கியம்‌ : 
_... -போருட்படுத்தாதே! 


a 
௫. ~ 


வைத்தியரின்‌ பரிசோதனையறையில்‌ சில விசித்திர்‌ நிகழ்ச்சிகளைக்‌ 

காணக்கூடும்‌. சில நோயாளிகள்‌ வந்துவிட்டால்‌ '' இவன்‌ எப்போது 

நம்மைவிட்டுச்‌ செல்வான்‌ “? என்று வைத்தியன்‌ நினைக்குமளவில்‌ 
- பழகுவார்கள்‌... > ்‌ 


நோயாளி தினமும்‌ வருவான்‌. இடுப்புவலி, கழுத்துவலி, ட 
படப்பு தளர்ச்சி என்று ஏதேனும்‌ ஒரு குறிப்பிட்ட நோயைத்‌ தினமும்‌ 
குறிப்பிடுவான்‌. அவன்‌ மனத்தில்‌ தன்‌ உடல்‌ நிலையில்‌ உள்ள ஒரு 
குறை பற்றிய கவலை எப்போதும்‌ இருக்கும்‌. தன்‌ நோயைத்‌ தானே 
இதுதான்‌ என நிர்ணயம்‌ செய்துகொண்டுவிடுவான்‌. அதைப்பற்றிய 
நூல்களை ஆவலுடன்‌ படிப்பான்‌. .மருந்துகள்‌ இது இது ஒத்துக்‌ 
கொள்ளும்‌ ;- இது ஒத்துக்கொள்ளாது; இது நோயை. வளர்த்துவிடும்‌ 
என்றெல்லாம்‌ தனித்த திடமான கருத்து அவனுக்கு உண்டு. அதனால்‌ 
எப்போதும்‌ ஏதோ ஒரு மாத்திரை, ஸிரப்‌, இஞ்செக்ஷன்‌, தூக்க 
மாத்திரை, அயர்வு மாத்திரை, மலக்சிக்கல்‌ மாத்திரை, தலைவலி மாத்‌ 
திரை, புளிப்பு மாற்றும்‌ மாத்திரை என்று ஒரு மருந்தகத்தையே தன்‌ 
பக்கத்தில்‌ வைத்திருப்பான்‌. அவன்‌ கூறும்‌ நோய்‌ நிலைக்கும்‌ சாப்‌ 
பிடும்‌ மருந்துகளுக்கும்‌ சம்பந்தமில்லையே என்று வைத்தியர்‌ குறிப்பிட்‌ 
டால்‌, அதை மறுத்து அவை தான்‌ தனக்கு ஒத்துக்கொள்வதாகவும்‌-- 
குணம்‌ கொடுப்பதாகவும்‌ வாதாடுவான்‌. அவன்‌ கூறும்‌ நோய்‌ நிலைக்‌ 
கும்‌ வைத்தியர்‌ பரிசோதனையில்‌ கண்ட உடல்‌ நிலைக்கும்‌ பொருத்த 
மிராது. “* உனக்கு நீ குறிப்பிடும்‌ நோய்‌ இல்லை” என்றோ, “நீ 
குறிப்பிடுமளவு கடுமையானதல்ல '” என்றோ சபதம்‌ செய்தாலும்‌ நம்ப ' 
மாட்டான்‌. இவனது தொணதொணப்பிலிருந்து வைத்தியன்‌ விடுபடு - 
வதற்குள்‌ போதும்‌ என்றாகிவிடும்‌, - த்‌ 


இது ஒரு மனநோய்‌. இது ஏன்‌ இப்படி எற்படுகிறது? சிலர்‌ 
தனது குழந்தைப்‌ பருவத்தில்‌ நன்கு ஆரோக்கியமாயிருந்திருப்பார்கள்‌. 
அதுபற்றி வீட்டிலிருந்த பெரியோர்கள்‌ வெளிப்படையாகப்‌ பெருமைப்‌ ' 
பட்டுக்கொண்டிருப்பார்கள்‌ . வளரும்‌ குழந்தை இதை நன்கு மனத்தில்‌ 
பதித்துவைத்துக்கொண்டு . பெருமைப்படும்‌. உணர்ச்சிவசப்படர்த 
திடமனமுள்ள குழந்தையானால்‌ இதனால்‌ பாதகம்‌ ஒன்றும்‌ விளையாது. 
ஆனால்‌ சஞ்சல மனப்பான்மையோ எதற்கும்‌ கவலைப்படும்‌ மனப்பான்‌ 
மையோ கொண்டவனானால்‌, உடலில்‌. ஏற்படும்‌ சிறு குறைவையும்‌ 
பெரிதாக மதிக்கத்‌ தொடங்குவான்‌. 'முன்‌ தான்‌ பெற்றுள்ள பெரு 
மைக்குக்‌ குந்தகம்‌ நேரிடுமே என்ற பீதியே சிறு குறைவையும்‌ பெரி 
தாக மதிக்கத்‌ தூண்டுகிறது. ‘ 


பி 
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திருவ வமா எ வயது முதிரும்போது ன்‌ உணர்ச்சி 

, நெருக்கடி அல்லது களைப்புதரும்‌ அளவிற்குப்‌ பரபரப்பு ஏற்படும்‌. நிலை 
உண்டானால்‌,' அவன்‌ மனம்‌ பின்னோடிச்சென்று தான்‌ முன்பு அடைந்‌ 
திருந்த பெருமைக்கும்‌ இப்போது அடைந்துள்ள அதன்‌ குறைவிற்கும்‌ 


இடையே ஒரு பெரும்‌ பள்ளத்தைக்‌ கல்பனை செய்து வாடத்‌ துவங்கி. : .” 


வீடும்‌. ஜீர்ணசக்தியிலோ மல வெளியேற்றத்திலோ சிறிது மாறுபாடு 
ஏற்பட்டாலும்‌ அவன்‌ திருப்திக்‌ குறைவை உணர ஆரம்பித்துவிடு 
வான்‌. தன்‌ உட்ல்‌ குறையை நிவர்த்தி செய்துகொள்ளும்‌ பேராவல்‌ 
தூண்ட, நோயைப்பற்றிப்‌.படிப்பது நூல்களில்‌ குறிப்பிட்ட நோய்கள்‌ 

, அனைத்தையும்‌ தன்னிடம்‌ ஆவாஹனம்‌ செய்துகொள்வது, மறைமுக 
மாகத்‌ தானே மருந்து சாப்பிட்டுக்‌ குறையை நிவர்த்தி செய்துகொண்டு 
வெளிப்பார்வையில்‌. தான்‌ நோயற்றவன்‌ எனக்‌ காட்டவேண்டும்‌ என்ற 
ஏக்கம்‌, இவைகளை அவனிடம்‌ காணலாம்‌. 


தியானத்தால்‌. தன்‌ இஷ்ட தெய்வத்தைப்‌ பக்தன்‌ தன்‌ எதிரில்‌ 
“கொண்டு வருகிறான்‌. அவனது தியானம்‌ வலுப்பட'வலுப்பட இறை 
வன்‌ தன்னிடம்‌ நெருங்கியிருப்பதை உணர்கிறான்‌. இந்த நோய்ப்‌ 
பக்தனும்‌ நோயை ஆவாஹன சக்தியால்‌" தன்னிடம்‌ வரவழைத்து 
விடுகிறான்‌. கவலையால்‌ மனமும்‌ உடலும்‌ தளருகிறது. கவலை அவசிய 
முள்ளதா இல்லையா . என்பது முக்கியமல்ல; ஏதானாலும்‌ விளைவு - 
நோய்‌ நிலையில்‌ முடிகிறது. . இந்த மன நோய்களின்‌ பல நிலைகளை 
இன்று அதிக அளவில்‌ படித்த -- உணர்ச்சிமிக்க நடு வயதினரிடையே 


காணலாம்‌. 


இதே மாதிரி துரதிருஷ்டவசமாக கண்ணோ,.காதோ பழுதடைந்து' 
விட்டாலும்‌, வேறு தீராத நோய்வாய்ப்பட நேர்ந்தாலும்‌ இந்தமாதிரி 
மனோநிலை தோன்றி, அந்த நிலை காரணமாக, உண்மையில்‌ ஏற்படாத 
்‌ பல நோய்நிலைகள்‌ ஏற்பட்டுள்ளதாகக்‌ கற்பனை உண்டாகி பலர்‌ 
மிகவும்‌ வாதனைப்படுவர்‌. ்‌ 7 


உண்மையான உடல்‌ நிலையை இவர்களுக்கு உணர்த்தி இவர்களை 
நம்பவைப்பது மிகக்‌ கடினம்‌, பொறுமையின்‌ எல்லையில்‌ இருப்பவர்‌ 
களுக்கும்‌ த ஏற்படும்‌. 


- எனது வைத்ய நண்பர்‌ ஒரு மனநோய்‌ நிபுணர்‌. அவர்‌ இதன்‌ . 
சிகித்ஸையில்‌ கையாளாம்‌ யுக்தி குறிப்பிடத்தக்கது . இதற்கு சிகித்ஸை 
பெறவரும்‌ நோயாளிகள்‌ மூன்று நியமங்களுக்கு உட்படவேண்டும்‌. 
ஒன்று தானே எந்த மருந்தையும்‌. வைத்யர்‌ ஆலோசனையின்‌ றிச்‌ சாப்‌ 
பிடக்‌ கூடாது. இரண்டு அந்த வைத்யரைத்‌: நவீர வேறு வெளி 
மனிதரிடம்‌ தனக்குள்ள உடல்‌ நிலையைப்பற்றிப்‌ பேசக்கூடாது. 
மூன்றாவது -- மிக முக்கியம்‌ - முதலிலேயே வைத்யரிடம்‌ தன்‌ உடலி 
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லுள்ள குறைகள்‌ அனைத்தையும்‌ குறிப்பெழுதித்‌ தந்துவிடவேண்டும்‌. 
இதை வைத்யர்‌ எப்போதும்‌ அந்நோயாளியின்‌ கேஸ்ஷீட்டுடன்‌ வைத்‌ 
திருப்பார்‌. அந்த ,குறிப்பில்‌ கண்ட நோய்‌ நிலையில்‌ ஏதேனும்‌ குண , 
மிருந்தால்‌ மட்டும்‌ அதை: அடுத்துவரும்போது குறிப்பிடலாம்‌. புதி 
தாக. ஏதேனும்‌ உபத்திரவங்களும்‌ ஏற்பட்டிருந்தால்‌ அதைப்பற்றிக்‌ 
குறிப்பிடலாம்‌. அந்தக்‌ குறிப்பில்‌ கண்ட நோய்‌- நிலைகள்‌ அப்படியே 
இருந்தால்‌ அதை எக்காரணத்தைக்‌ கொண்டும்‌ வைத்யரிட்ம்‌ இரண்‌ 
டாந்தரம்‌ குறிப்பிடக்கூடாது. *' தலைவலி அப்படியே இருக்கிறது. 
, அது அப்படியே, இதுவும்‌ அப்படியே ?ூ என்று அதே பாடத்தைச்‌ 
சொல்லக்கூடாது. நோயாளி சொல்லாமலேயே வைத்யர்‌ அத்தனை 
யும்‌ அப்படியே இருப்பதாகக்கொண்டே சிகித்ஸை செய்கிறார்‌ என்று 
வைத்யர்‌ நம்பச்செய்வார்‌.. TENE. ம , 
இந்த முறையைக்‌ கையாள்வதில்‌ நல்ல குணம்‌ கிடைக்கிறதென்று 
அவரது அநூபவம்‌ நிரூபிக்கிறது. நோயாளி எப்போதும்‌ தன்‌ நோய்‌ 
- நிலையைப்பற்றிப்‌ பிறரிடம்‌ குறைபட்டுக்கொண்டே இருப்பதால்‌ அந்த 
"நோய்‌ நீங்குவதே இல்லை., நோய்‌ தன்னிடமிருப்பதைப்‌ பிறர்‌ புரிந்து 
கொள்ள வேண்டுமென்‌ ற கவலையால்‌ எப்போதும்‌ முகத்தைச்‌ சுளுக்கிக்‌ 
கொள்வதும்‌ நோய்க்கேற்ற சேஷ்டைகளை எப்போதும்‌ காட்டுவதும்‌ 
நோயை வளர்க்கின்றன. ; 


-நேோயைப்பற்றிப்‌ பேச்சாலோ சேஷ்டையாலேர்‌ எப்போதும்‌ தெரி 
வித்துக்கொண்டிருப்பது , அவமானத்தைத்தரும்‌. எத்தனை துன்பத்‌ 
தையும்‌ பிறர்‌ அறியமுடியாமல்‌ மெளனமாகத்‌ தாங்குவதுதான்‌ 
பெருமை. பிறரது அநுதாபத்திற்கும்‌ கேலிக்கும்‌ இடமாவது இழிவு 
என்று சிறிது சிறிதாக மனோதிடத்தை வளர்ப்பதற்கு இந்த முறை 
உதவுகிறது. தினமும்‌ தன்னைப்பற்றிப்‌ புலம்பியே பழக்கமுள்‌ எவன்‌ 
எத்தனை கட்டுப்படுத்திக்கொண்டாலும்‌ வைத்யரைக்‌ கண்டவுடன்‌ 
ஏதேனும்‌ கூற முற்படுவான்‌. நேற்றைக்‌ காட்டிலும்‌ அது. சற்றுத்‌ 
தேவலை என்று ஆரம்பிப்பான்‌. முழுவதும்‌ குணமானால்‌ சொன்னால்‌ 
போதும்‌ என்பார்‌ வைத்யர்‌. நன்கு தேவலை என்று ஒருநாள்‌ 'சொல்ல 
விழைவான்‌. -15 நாளாவது அது இல்லாமலிருந்தால்‌ தெரிவி என்பார்‌. 
ஆனால்‌ வரும்போதெல்லாம்‌ அவன்‌ 'உடல்‌ நிலையை முழுவதும்‌ பரி 
சோதித்துவிடுவார்‌. இதனால்‌ வைத்யரிடம்‌ முழு நம்பிக்கையுடன்‌ 
நோயாளி புலம்பலை விட்டு மெளனத்தில்‌: சுகம்‌ காண ஆரம்பிப்பான்‌. . 


சிலசமயம்‌ இந்த மெளனத்தால்‌ ஒரு புது நன்மை விளைவதுண்டு. 
தன்னைத்‌ துன்புறுத்துவதாகத்‌ தான்‌ கல்பனை செய்துகொண்டிருந்த 
நோய்நிலையைச்‌ சிறிது சிறிதாக மறக்க நேரிடுவதால்‌, உண்மையில்‌ 
இதுவரை தான்‌ பொருட்படுத்தாதிருந்த உண்மையான நோய்‌ நிலை 
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பற்றி அவன்‌ அறியக்கூடும்‌. அதற்கான சிகித்ஸையைப்‌ பெறும்‌ 
போது நோய்‌ நீங்கப்பெற்று ஆரோக்கியத்தை எளிதில்‌ பெறுவதும்‌ 
உண்டு. 2 


இதற்கு மாறாக நோயாளி கூறுவதையே உண்மை என நம்பி ' 
சிகித்ஸை செய்ய முற்படும்‌ வைத்யன்‌ விஷச்சுழலில்‌ அகப்பட்டுக்‌: 
கொள்வான்‌. நோயாளிக்கும்‌ லாபமில்லை. 


இன்றைய நாகரிகச்‌ சூழ்நிலையில்‌ இத்தகைய மனநோயாளிகள்‌ 
அதிகமாகிக்கொண்டே வருகின்றனர்‌. வாழ்வின்‌ பிற்காலம்‌ எப்படி 
அமையுமோ என்ற அவநம்பிக்கையும்‌ எதையும்‌ சதமென நம்பிக்‌ 
கவலைப்படும்‌ பூஞ்சை மனப்பான்மையும்‌ இதற்குக்‌ காரணமாகின்றன. ' 
நல்ல பண்பட்ட குடும்பங்களில்‌ இந்த நோய்‌ தலை எடுப்பதில்லை. பண்‌ 
பாடே மனோதிடத்திற்கு ஆதாரம்‌. பண்பாட்டில்‌ நம்பிக்கை குலைந்த 
குடும்பங்கள்‌ மனச்சஞ்சலத்திற்கு உட்படுகின் றன என்பது ES 
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சுத்தமான பவழம்‌, காஷ்மீர்‌ குங்குமப்பூ, கோரோசனை | 
| , மற்றும்‌ உயர்ந்த மருந்து சரக்குகள்‌, ஆயுர்வேத 
| “மருந்துகள்‌ முதலியவைகட்கு 
| = அடியிற்கண்ட விலாசத்திற்கு எழுதவும்‌. - 
. BHANOT BROTHERS (Regd) , 
$ ; Wholesale Indian Drugs Merchants 8 
| LUDHIANA (PUNJAB) 
3 PIN; [41008 
ர GraM: Bhanot Bros, த ச்‌ ற்‌ ச | 
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இவர்களுக்குப்‌ பகல்‌ தூக்கம்‌ கெடுதல்‌--தேகத்தில்‌ கொழுப்பு அதிக 
முள்ளவீர்கள்‌, ஸ்நேஹ பானம்‌ செய்தவர்கள்‌, சிலேஷ்ம பிரகிருதியுள்ள 
சரிரமுடையவர்கள்‌, சிலேஷ்மாவின்‌ ஆதிக்யத்தினால்‌. ஏற்பட்ட ரோகங்‌ 
களால்‌ பீடிக்கப்பட்டவர்கள்‌, சில்விஷம்‌ 'இடுவிஷங்களால்‌ கஷ்டப்படு 
பவர்கள்‌, இவர்கள்‌ ஒருக்காலும்‌. பகலில்‌ கண்டிப்பாய்‌ தூங்கக்கூடாது. 
தொடர்ந்து தூங்கினால்‌ உடனேயும்‌ நாளடைவிலும்‌ வரும்‌ கெடுதிகள்‌ 
கல்லீரல்‌ நோய்கள்‌, தலைகனம்‌-வலி, அங்கங்கள்‌ அசைவு கஷ்டம்‌, சரீர 
' கனம்‌, உடம்பு வலி, அக்கினி மாந்தியம்‌, நாக்கில்‌ மாவு, மார்பில்‌ பிடிப்பு, 
அரோசகம்‌, உமட்டல்‌, பீனஸம்‌, முகவாயு, காணாக்கடிபோல்‌ தோலில்‌ 
சிறு பிடகைகள்‌, அரிப்பு, சோம்பல்‌, - இருமல்‌, உஷ்ணாதிக்கம்‌ எல்லா 
ஸ்ரோதஸ்ஸுகளுக்கும்‌' விசேஷமாய்‌ - மனோவஹஸ்ரோதஸ்‌ சிலேஷ்மப்‌ 
பசையினால்‌ அடைப்பு உண்டாவதால்‌ அறிவு இந்திரியங்களுக்கும்கூட 
ஸாமர்த்தியம்‌ குறையும்‌, ஞாபக புத்தி சக்தி குறைந்து. மோகம்‌ உண்‌ 
. டாகும்‌. பகல்‌ தூக்கம்‌ விஷவேகத்தைத்‌ தரண்டும்‌. 


* பகல்‌ தூக்கம்‌ எவர்கட்கு, நல்லது என்று கூறப்பட்டதோ: க்‌ 
களைத்‌ தவிர பொதுவாய்‌ ரப்‌ பகல்‌. தூக்கம்‌ கெடுதல்தான்‌. 
ஏனெனில்‌, “ 


பப ரம ரதம்‌ காலேஷு திவாஸ்வப்காத்‌ பிரகுப்யத: 
சிலேஷ்மபித்தே திவாஸ்வப்ன: தஸ்மாத்தேஷ ௩ சஸ்யதே £? 


கடுங்கோடை வெய்யில்‌ காலம்‌ தவிர மற்ற காலங்களில்‌ பகல்‌ தூக்‌ 
கத்தினால்‌ உடனே கப பித்த தோஷங்கள்‌ விருத்தியடைகின்றன. அதனால்‌ 
எல்லா . ஸ்ரோதஸ்ஸுகளும்‌ அடைபடுகின்றன. அது பல ரோகங்‌ 
களுக்குக்‌ காரணம்‌. 


தஸ்மாத்‌ ஹிதாஹிதம்‌ தவப்னம்‌ புத்தவா 
ஸ்வப்யாத்‌ ஸுகம்‌ புத: : 


இன்பம்‌ துன்பம்‌ இரண்டும்‌ நித்திரையினால்‌ விளைகின்றன. ஆதலால்‌ 
அறிஞர்‌ நித்திரையின்‌ முறைகளை நன்கு கவனித்து இன்பம்‌ தரும்படியான 
முறையில்‌ நித்திரையை ஸேவிக்கவேண்டும்‌. 


ராத்திரி பகல்‌ இதன்‌ கால சுபாவத்தினால்‌ நித்திரையில்‌ குணபேதங்‌ 
கள்‌ உண்டாகின்றன. படுத்து உறக்கம்‌ டகர தத உறக்கம்‌ இதிலும்‌ 
நித்திரையின்‌ குணம்‌ மாறுகிறது. 


** ராத்ரெள ஜாகரணம்‌ ரூக்ஷம்‌ ஸ்நிக்தம்‌ ப்ரஸ்வப௩ம்‌ திவா 
அருக்ஷ ம௩பிஷ்ய௩தி த்வாஸீ௩ ப்பிரசலாயிதம்‌ ” ” 


ஆலன்‌ 1919 _உறக்கம்‌- (8) கல ட்டம்‌ ற்றி 


ராத்திரி காலத்தின்‌ சுபாவம்‌ ஸூர்யன்‌ இல்லாததால்‌ ஸ்கிக்தம்‌-- 
கெய்ப்புள்ள து. ட ஸுூர்ய வெப்பத்தினால்‌ பகல்‌ ரூக்ஷம்‌ - வரட்சியுள்ளது. 
தூக்கம்‌ கபம்‌ நிறைந்த தமோ குணத்தினால்‌ உண்டாவது - ஸ்நிக்தம்‌: 
விழிப்பு ரஜோகுணம்‌ வரட்சி நிறைந்த வாயுவினால்‌ உண்டாகிறது. இது 
பொது விதி. -ஆனால்‌ ராத்திரி காலம்‌ நெய்ப்புள்ளதானாலும்‌ ராத்திரியில்‌ 
தூங்காதபடி விழித்தால்‌ உடலில்‌ ரூக்ஷத்தையே செய்யும்‌.  ராத்திரியின்‌ 
நெய்ப்பு விழித்திருப்பவருக்கு நெய்ப்பைத்‌ : தராது. இவ்விதமே பகல்‌: 
வரட்சியுள்ள தாயினும்‌ - பகலில்‌ நன்றாய்‌ உறங்குகிறவனுக்கு: உறக்கம்‌ 
உடலில்‌ நெய்ப்பையே செய்யும்‌. காலத்தைவிட தூக்கம்‌, விழிப்பு இந்த 
செய்கைகளுக்குத்தான்‌ பலம்‌ அதிகம்‌ என்று அறிந்து உடலில்‌ வரட்சி 
அதிகரித்து நெய்ப்பு தேவையாயிருப்பின்‌ பகல்‌ தூக்கம்‌ ஈன்மை. கொழுப்பு 
மிகுதியாய்‌ வரட்சி தேவையாயின்‌ ராத்திரியிலும்‌ விழித்தல்‌" நல்லது. 
சொஸ்தமாயிருப்பவருக்கு காலத்தின்‌ சுபாவத்தை அநுசரித்து பகலில்‌ 
விழிப்பும்‌ ரா த்திரியில்‌ நித்திரையும்தான்‌ நல்லது. 


முண்டனுக்கும்‌ உண்ட களைப்புண்டு... பகலில்‌ புஷ்டியாம்‌ சாப்பிட்‌ 
டதும்‌ சற்று தூங்கல்‌ தவிர்க்கமுடியாதது. '* பகலில்‌ படுக்காதே” என்று 
முதியோர்‌ வாக்குப்படி படுக்காமல்‌, சாயுமான ஆஸனத்தில்‌ அமர்ந்து 
தலை ஆடி அசைந்துகொண்டே தூங்குவது இயல்பு. நித்திரைப்‌ பிரசங்‌ 
கத்தினால்‌ இந்த நிலைக்கும்‌ குணம்‌ சொல்லுகிறது ஆயுர்வேதம்‌ - உட்கார்ந்து 
சிறிது -நேரம்‌ ஆடி வழிவது. பூர்ண நித்திரையின்மையால்‌ நெய்ப்பு 
ஏற்படாது.  பகலாயிருந்தாலும்‌ குட்டி நித்திரேயானதால்‌ வரட்சியும்‌- 
வராது. ப்‌ ்‌ ்‌ 
நித்திரையின்‌ தனி மகத்துவம்‌ 


₹* நித்திரா ஸந்தோஷ திருப்தஸ்ய ஸ்வம்‌ காலம்‌ 
௩. அதிவர்த்ததே ”” ள்‌ 

நித்திரை வருவதிலும்‌ போக்கிலும்‌ நேரத்தில்‌ , ஒரு நியதியுள்ளது. 
நேரம்‌ சிறிதும்‌ தவறாமல்‌ குறிப்பிட்ட நேரத்தில்‌ தூக்கம்‌ வந்துவிடும்‌. 
குறிப்பிட்ட நேரத்தில்‌ போயும்‌ விடும்‌.. யாருக்கு? மனஸ்‌ நிம்மதியுடன்‌ 
விருப்பம்‌ வெறுப்பு இல்லாமல்‌ கவலையின்றி ஸந்தோஷமாயிருக்கிற மன . 
துடன்‌ ராத்திரி ஒரு குறிப்பிட்ட நேரத்தில்‌ படுத்தால்‌ உட்னே அயர்ந்து 
தூக்கம்‌ வந்துவிடும்‌. வெடியற்காலையில்‌ குறிப்பிட்ட மணியில்‌ எழுந்‌ 
திருந்து பழகினால்‌ அந்த மணியில்‌ தூக்கம்‌ கலைந்துவிடும்‌. அலாரம்டிக்கும்‌ ்‌ 
கடிகாரம்‌ தேவையே இல்லை. . 


நித்திரை வரும்பொழுது அதைக்‌ கலைக்காமல்‌ உட்னே வ்கி 
தூங்கவேண்டும்‌. தூக்க உணர்ச்சி வந்தபொழுது தூங்காவிட்டால்‌ வரும்‌ 
கெடுதிகள்‌ :-பலவித சிரோ ரோகங்கள்‌, கண்களில்‌ வீக்கம்‌, கனம்‌, 
உடம்பு பூராவும்‌ வலி, சோம்பல்‌, கொட்டாவி, கலக்கம்‌, அஜீர்ணம்‌, 
மலமூத்திரக்கோளாறு முதலியவை, ்‌ ்‌ 


192 Ge உறக்கம்‌ - (3) ஆரோக்கியம்‌ 
தூக்கம்‌ இன்றியமையாதது 
“எ என எனா கார: ரன்‌ எள: |” 


தேஹத்தினுடையவும்‌ me -செயல்கள்‌ நன்றாய்‌ நடப்ப 
தற்கு அஹாரம்‌ எப்படி இன்றியமையாததோ, அப்படியே தான்‌ உறக்கமும்‌ 
இன்றியமையாதது. உண்ணாமல்‌ ஒன்றிரண்டு வேளைகள்‌ ' இருக்கலாம்‌. : 
உறங்காமல்‌ ஒருநாளும்‌ இருக்க முடிவதில்லை என்பது அநுபவப்‌ பிரத்‌ 
யக்ஷம்‌. காலத்தில்‌ முறைப்படி . எடுத்துக்கொள்ளப்படும்‌ உணவுதான்‌ 
ஆரோக்கியம்‌ தரக்கூடியது போல்‌, உரிய காலத்தில்‌ எடுத்துக்கொள்ளப்‌ 
ப்டும்‌ உறக்கம்தான்‌ நலம்‌ தரும்‌. அகாலத்தில்‌ அசுத்த -.அபத்திய - அள 
வுக்கு அதிக.- அல்பமான ஆஹாரம்‌ கெடுதல்‌ போலதான்‌ நித்திரையும்‌ 
அதற்குரிய முறைகளை மீறினால்‌ கேடுறுத்தும்‌. 


“காளா எனி சி கான A எர: ” 


இயற்கை நித்திரையின்‌ சொரூபம்‌ 
“என ஏ என்‌ சான்‌ எண்ன: களான | 
ஷண ன்‌ என eff எரா: |” 


*சரீரச்‌ செய்கைகள்‌- ஜீவாத்மா; மனஸ்‌, ஞானேந்திரியங்கள்‌, ௧௬ 
மேந்திரியங்கள்‌ ஆகிய பன்னிரண்டு பதார்த்தங்களால்‌, செயல்படுத்தப்‌ 
படுகின்றன. பார்வை முதலிய அறிவு விஷயமாகவோ, பேசுதல்‌ முதலிய 
செயல்‌ ரூபமாகவோ பத்து இந்திரியங்களுடைய எந்த ஒரு செய்கையும்‌ 
“மனஸ்‌ இந்திரியம்‌ இரண்டும்‌ சேர்ந்தே செய்கின்றன. மனஸினால்‌ ஏவப்‌ 
படாமல்‌ இந்திரியம்‌ தனியே ஒன்றையும்‌ செய்யாது. எழுதுபவன்‌ கரம்‌ 
இன்றி பேனா: தானாக எழுத முடியாததுபோல. பேனா இல்லாமல்‌ எழுத 

முடியாததுபோல்‌, இந்திரியமில்லாமல்‌ ன்று வெளிக்கார்யம்‌ . 


எதுவும்‌ செய்ய இயலாது. 


தும்‌, ஞான - கர்ம இக்கிரியங்கள்‌ சம்பந்தமின்றி மனது சுயம்‌ ' 
செய்யக்கூடிய ஸங்கல்பம்‌ ஊஹாபோஹம்‌ தீர்மானம்‌ முதலியவைகளை 
ஜீவாத்மாவினுடைய சம்பந்தம்‌ இருக்கும்‌ தருணத்தில்தான்‌ செய்யமுடியும்‌. 
மனஸும்‌ சுயம்‌ ஜடவஸ்துவானதால்‌ சைதந்யம்‌ உடைய ஜீவாத்மாவின்‌ 
சம்பந்தமின்றி செய்யமுடியாது. 


ஜீவாத்மா சைதன்யம்‌ கொண்டவனாயிருந்தாலும்‌. அவனுக்கு இந்த 
ஸ்தூல சரீரத்தில்‌ உள்ள மனம்‌ மூலமாகவும்‌ ஞான கர்ம இந்திரியங்கள்‌ 
முலமாகவும்தான்‌ எதையும்‌ நடத்த முடியும்‌. அவைகள்‌ முலமாக அல்லா 
மல்‌ ஜீவாத்மாவிற்கு எவ்வித செய்கையும்‌ கிடையாது. அதலால்‌ மனஸ்‌ 
கர்ம ஞாநேந்திரியங்கள்‌ எல்லாம்‌ உழைப்பினால்‌ களைத்துப்போய்‌ செய 
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லற்று ஓய்வை எடுத்துக்கொள்ளும்‌ பொழுது சரீரத்தில்‌ ஜீவாத்மா "சுயம்‌ : 
செயலற்று நிற்கிறான்‌. இந்த ௬௧ நிலைதான்‌ நித்திரையெனப்படுகிறது. 
உண்மையில்‌ மனிதருக்கு வாழ்வில்‌ ஈல்ல ஆழ்ந்த நித்திரைதான்‌ இன்பம்‌ 
தீரும்‌ பொருள்‌. கனவு காணாமல்‌ ஆழ்ந்து உறங்கி விழித்தவன்‌ ''௬கமாய்‌ . 
உறங்கினேன்‌. எதையும்‌ அறியேன்‌ '' என்று உணருகிறான்‌. - இவ்வித 
இன்ப உணர்வும்‌ புது சக்தியும்‌ நித்திரை த, மற்ற எந்த சமயத்திலா வது 
மனிதருக்கு உண்டா ? 


இயற்கையில்‌ நித்திரையின்‌ உத்பத்தி காலம்‌ இரவு. செடி கொடி 
மரங்கள்‌ முதல்‌ ஜீவ பிராணிகள்‌ அனைத்தையும்‌ இரவு உறக்கத்தில்‌ ஈடு 
படச்‌ செய்கின்றது. பகல்‌ காலத்தில்‌ மனதின்‌ ரஜோகுணம்‌ "அதிகம்‌. 
அலுவல்களில்‌ ஈடுபடுத்தும்‌. இரவு தமோகுணம்‌ நிறைந்தது” தமோகுணம்‌ 
பிராணிகளை செயலின்றி விலக்கி உறங்கச்‌ செய்கின்றது. இது தமோ 
குணத்தின்‌ சுபாவம்‌. தாவரங்கள்‌ தமோகுணம்‌ மிக நிறைந்தவை. ஆதலால்‌ 
அவைகளை இரவில்‌ உறங்காமலிருக்கச்‌ செய்யமுடியாது. மனிதரில்‌ தமோ 
குணம்‌ குறைவு. ஆதலால்‌ தமஸ்‌ நிறைந்த இரவில்கூட முயற்சியினால்‌ 
உறங்காமல்‌ இருக்க முடியும்‌. ஆனால்‌ இது இயற்கைக்கு விரோதம்‌, 
ராத்திரியின்‌ சுபாவமான தமஸ்‌ இந்திரியங்களை மயக்கி கார்யம்‌ செய்ய 
விடாமல்‌ ஓய்வு எடுத்துக்கொள்ளும்படிச்‌ செய்வதைத்‌ தடுத்தால்‌ நித்திரை 
வேகத்தை அடக்கினால்‌ கஷ்டங்கள்‌ உடனே தொடரும்‌. உறங்கினால்‌ 
சுகங்கள்‌, ஆதலால்‌ இரவு நித்திரையை மனிதருடைய தேஹதாதுக்களைப்‌ 
தல்‌ வளர்ப்புத்‌ தாயார்‌ என்று புகழ்கின்றனர்‌. 


“ன்ன எள: எள ஏர, எர்‌ ஊாளனி என ஈனா” 


நித்திரை காலத்தில்‌ வராததின்‌ காரணங்கள்‌ 
“நித்ரா ஸ்வம்‌ காலம்‌' நாதிவர்ததே ” குறிப்பிட்ட நேரத்தில்வரும்‌ 
இயல்புள்ள உறக்கம்‌ வராததற்கு முக்கிய காரணம்‌ மனஸில்‌ நிம்மதி 
யின்மை, பீதி, சிந்தனை, கோபம்‌, காமம்‌, உடலில்‌ வாயு தோஷத்தின்‌ 
அதிகம்‌, அஜீரணம்‌, சூலம்‌ முதலிய நோய்கள்‌, மூப்பு காலம்‌, (விருத்‌ 
தாப்பிய வயசில்‌ இயற்கையாக உறக்கம்‌ குறையும்‌) இவை முதலியன. . 


உறக்கம்‌ வராததற்கு உள்ள காரணங்களை அகற்றிக்கொண்டால்‌ 
நித்திரை வந்துவிடும்‌. உறக்கம்‌ வராத காரணத்தைப்பற்றிச்‌ சிறிதும்‌ 
சிந்திக்காமல்‌ உறக்கத்தை உண்டு பண்ணும்‌ மாத்திரைகளைச்‌ சாப்பிடும்‌ 
வழக்கம்‌ இந்நாளில்‌ அறிஞர்களிடம்கூட அதிகம்‌ பரவியுள்ளது. பழகி 
விட்டால்‌: மாத்திரை சாப்பிட்டால்‌ ஒழிய கொஞ்சமும்‌ உறக்கம்‌ வராது: 
விடவே முடியாது. வரவர மாத்திரை அதிக: எண்ணிக்கை சாப்பிட 
வேண்டும்‌. உறக்கத்திற்கு மாத்திரைகளைச்‌ சாப்பிட்டு திரும்பி எழுந்திருக்‌ 
காத ஸ்திர உறக்கம்‌ -- உயிரிழப்பும்‌ சம்பவிக்கிறது என்று பத்திரிகை 
களிலும்‌ படித்தும்‌, பாவம்‌ உறக்க மாத்திரையை நிறுத்த முடிகிறதில்லை. 


194: “உறக்கம்‌ - (9) -... ஆரோக்கியம்‌-- 


நல்ல உறக்கம்‌" வருவதற்கு ஆயுர்வேதம்‌ கூறும்‌ வழிகள்‌ நிரபாய 
"மானவை: தினந்தோறும்‌ சிரஸ்ஸுக்கு நல்ல தைலத்தினால்‌ அப்பியங்கம்‌ 
செய்து ஸ்நானம்‌, உடலை தைலம்‌ தடவிப்‌ பிடித்து: விடுதல்‌, எருமையின்‌ 
பால்‌-தயிர்‌-நெய்யுடன்‌ சம்பா அரிகிச்‌ சாதம்‌ சாப்பிடுதல்‌, ஙி த்திரா 
பங்கத்திற்கு மனஸ்‌ முக்கியமான தால்‌ மனதிற்கு சந்தோஷமான சங்கீ” தம்‌, 
வாசணைப்பூச்சு, அழகான விரிப்புடன்‌ பஞ்சு மெத்தை கொசு மூட்டைப்‌ 
பூச்சி இல்லாத இடம்‌ முதலியன. 


ஒன்ஷதம்‌--அமுக்கிராக்‌ கிழங்கின்‌ சூர்ணம்‌, குரோசாணி ஓம 
சூர்ணம்‌, குரோசாணி ஓமத்தின்‌ காய்ந்த இலை சூர்ணம்‌ இவை மூன்றையும்‌ 
காலையிலும்‌ ராத்திரி: படுக்கும்‌ பொழுதும்‌ காய்ச்சிய எருமைப்பாலுடன்‌ 
சாப்பிடவும்‌, சில நாட்களில்‌-- 8-10 நாட்களுக்குள்‌ கிரமேண உறக்கம்‌ * 
நன்றாய்‌: வரும்‌. 2-8 மாஸ்‌ உபயோகத்திற்குப்‌ பிறகு இந்த, சூர்ணம்‌ 
சாப்பிடுவதை “முற்றிலும்‌ நிறுத்திவிட்டரலும்‌ உறக்கம்‌ தடைபடாது, 
தொடர்ந்து வரும்‌. உறக்க மாத்திரைபோல்‌ அமுக்கிராக்கிழங்கு கூர்ணத்‌ 
தில்‌ எவ்வித தோஷமும்‌ சிறிதும்‌ கிடையாது. எவ்வளவு காலம்‌ 
' தொடர்ந்து பழக்கமாய்‌ எடுத்துக்கொண்டாலும்‌ ' அளவை அதிகப்படுத்த 
தேவையில்லை. இந்த . அசுவ்கந்தியின்‌ சூர்ணம்‌ உறக்கத்தை. உண்டு 
பண்ணும்‌ போதை சரக்கின்‌ வகுப்பைச்‌ சேர்ந்ததல்ல. வாயுவைக்‌ கண்‌ 
டித்து நரம்பு மண்டலத்திற்கு விசேஷ சக்தி தரும்‌ ரஸாயன. வகுப்பைச்‌ 
சேர்ந்தது. தம்‌. 

அதிக நித்திரைக்குக்‌ காரணங்கள்‌ 


சிலருக்கு அல்லும்‌ பகலும்‌ எவ்வளவு நேரம்‌ உறங்கினாலும்‌ அதில்‌ 
அலுப்புத்தட்டுவதில்லை. ராத்திரி 8 மணிக்கே ஆரம்பித்து மறு காலை: 
8-9 மணி வரை அயர்ந்து உறங்குகின்றனர்‌. எழுந்த பின்பும்‌ சோம்பல்‌ 
கொட்டாவியுடன்‌ பகலிலும்‌ படுக்கின்றனர்‌. இதற்குக்‌ காரணம்‌ - முக்கிய 
மாய்‌ மனஸில்‌ தமோகுணம்‌ மிக அதிகமாயிருப்பது. உட்ம்பில்‌ மேதஸ்‌ 
கொழுப்பு அதிகம்‌ வளர்ந்திருப்பது. மனதைப்பற்றிய சில நோய்களில்‌ 
சதா உறக்கமும்‌, உறக்கமே இல்லாமையும்‌ ஏற்படுகின்றன. இவை தனி. 


தமஸ்‌-மேதஸ்ஸுகளுடைய அதிகரிப்பினால்‌ உண்டான அதிக நித்தி 
ரைக்கு சிகித்ஸை - தமஸ்‌ மேதஸ்களைக்‌ குறைப்பதற்குள்ள ஆஹாரம்‌ 
ஆசரணை ஒளஷதங்களை ஸேவிக்கவேண்டும்‌. ்‌ 


ஆஹாரம்‌-நெய்ப்பும்‌ இனிப்பும்‌ குறைத்தல்‌. வரட்சி தரும்‌ பண்‌: 
டங்களை முக்கியமாய்‌ சேர்த்தல்‌. கேழ்வரகு, கொள்ளு, யவதான்யங்கள்‌ 


சாப்பிடுதல்‌, சூடான வெர்கீரில்‌ தேன்‌ கலந்து வெறும்‌ வயிற்றில்‌ குடித்தல்‌. 


ஆசரணை - உபவாஸம்‌, உடற்பயிற்சி, புணர்ச்சி, மெத்தையின்றி 
்‌ பாயில்‌ படுத்தல்‌ ௮ப்யங்கமில்லாமை முதலியன. 


ஜு9ன்‌-—1979 ல உறக்கம்‌ - (3) 135 


ஒளஷதம்‌: ஆரோக்கிய வர்தனரஸம்‌, புகர்கவாமண்டுரம்‌, விரே 
சனம்‌, ரக்த மோக்ஷ்ண்ம்‌. இவைகள்‌ கொழுப்பைக்‌ குறைக்கும்‌. தொழுப்பு : 
குறைந்தால்‌ உறக்கம்‌ தானே குறையும்‌.. i 


குறிப்பு - தூக்கம்‌ வருவதற்கு, ஸ்பெஷல்‌ மாத்திரைகள்‌ இருப்பது 

போல்‌, தரக்கம்‌ வராமல்‌ வேண்டிய அளவு விழித்துக்கொண்டு வேலை 
செய்வதற்கும்‌ ஸ்பெஷல்‌ மாத்திரை நவீன வைத்தியத்தில்‌ இருக்கின்றது. 
பரீகைஷக்குப்‌ படிப்பவர்கள்‌ பலர்‌ சாப்பிடுகின்‌ றனர்‌. . இந்த மாத்திரை. 
தூக்கத்தை உண்டுபண்ணும்‌ . மூளையிலுள்ள கேந்திரத்தைக்‌ கெடுத்து 
தூக்கம்‌ வராமல்‌ செய்கிறதே தவிர மூளைக்கு பலம்‌, புஷ்டி கொடுத்து 
அதிகம்‌ படிக்க, வேலை செய்ய ஆற்றல்‌ தரக்கூடியதல்ல. ஆதலால்‌ தூரக்க 
மாத்திரைபோல்‌, தூக்கத்தைத்‌ தடைசெய்யும்‌ * ஸ்பெஷல்‌ மாத்திரையும்‌ 
மனிதருக்கு ஆபத்து தரக்கூடியதே, பரீ£கைடிக்குப்‌ படிப்பவரும்‌ மற்ற 
மூளைத்‌ தொழிலாளிகளும்‌ தூக்கம்‌ இயல்பாய்‌ வரும்‌ வரையில்‌ வேலை 
செய்துவிட்டு உடனே படுத்துத்‌ , தரங்குவதுதான்‌ . உத்தமம்‌, -தூக்கம்‌ . 
மூளைக்கும்‌ உடலுக்கு ஓய்வு மூலம்‌ புஷ்டி பலம்‌ கொடுத்துத்‌ திரும்பவும்‌ 
வேலைசெய்ய விசேஷ சக்தி தரும்‌, . ன 


உடம்பில்‌ மேதஸ்‌ கொழுப்பு அதிகமில்லாமல்‌ மனதில்‌ தமோ குணத்‌. 
தின்‌ ஆதிக்கத்தினால்‌ நித்திரையும்‌ சோம்பலும்‌ அதிகமாயிருந்தால்‌ தமோ 
குணத்தைக்‌ குறைத்துக்கொள்ள. வேண்டும்‌. ' இது எளிதல்ல. முயற்சி 
அதிகம்‌ தொடர்ந்து செய்யவேண்டும்‌. ்‌ Te 


உறக்கத்தின்‌ அளவை நல்ல ஸிகிமா டிராமா பார்த்தல்‌, ஸங்கீ தம்‌, 
ராமாயணாதி .கதை முதலியதைக்‌ கேட்டல்‌, விளையாடுதல்‌ . அறிவாளி 
களுடன்‌: உரையாடுதல்‌ முதலியவைகளால்‌ முடிந்த வரையில்‌ குறைக்க . 
வேண்டும்‌. வமனம்‌ விரேசனம்‌ -கிரோ விரேசனங்களை வைத்தியர்‌ 
ஆலோசனையின்படி செய்து சரீரத்தை சுத்திசெய்து கொள்ளவேண்டும்‌. 
எருமைப்பால்‌ தயிர்‌ “நெய்‌  பழயது ஆட்டுப்பால்‌ மாமிசம்‌ பூண்டு வெங்‌ 
காயங்களை உணவில்‌ விலக்கவேண்டும்‌. நெல்லிக்காய்‌ பசும்பால்‌: கெய்‌ 
பழங்களை சாப்பிடவேண்டும்‌, வல்லாரை, வசம்பு, சங்கஃபுஷ்பீ 7 ஜடா 
மாஞ்சி இவைகளைச்‌ சூர்ணம்‌ செய்து சமார்‌ 3 கிராம்‌ அளவு பசும்பா 
லுடன்‌ காலை மாலை சாப்பிடவும்‌. . ந 


“ஷ்‌ TTT எனா”... (௭. ஏ. ௮. 21). 


கருத்து - தமோகுணத்தின்‌ ஆதிக்கத்தினால்‌ ' உண்டாகும்‌ அதிக 
நித்திரை பாபச்‌ செய்கைகளுக்கு மூலகாரணமாகும்‌. ஏனெனில்‌ மனதில்‌ 
அதிகமாய்‌ வளர்ந்துள்ள தமோகுணமானது உறக்கத்தையும்‌ சோம்பேறித்‌ 
தனத்தையும்‌ அதிகமாக்குவதுடன்‌ நிற்பதில்லை. தமோகுணம்‌ விருத்தி 
யாக இருக்கும்பொழுது ஸத்வகுணத்தின்‌ சுபாவமான தரய்மை' மிகவும்‌ 


= 
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குறைந்து போய்விடும்‌. ஆகவே தமோகுணம்‌ பலவித பாபச்‌ செயல்‌ 
களையும்‌ செய்யத்தூண்டும்‌.” பாபத்திற்கு ஏதுவாக இருப்பதால்‌ தமோ 
குணத்தைக்‌ குறைத்து தூய்மை தரும்‌ ஸத்வகுணத்தை வளர்க்கும்‌ ஆஹார 
ஆசரணை-ஓளஷதங்களா ஸேவிக்கவேண்டும்‌. ஆசரணைகளில்‌- பிராணா 
சயாமம்‌ மிக உத்தமம்‌, விதிப்படி பிராணாயாமம்‌ செய்யச்‌ செய்ய மனதில்‌ 
ஸத்வகுணம்‌ சிறப்பாய்‌ வளரும்‌. பிராணாயாமம்‌ நாடீ மண்டலத்தின்‌ 
வழியே கிரஸில்‌ மூளையின்‌ மலங்களை அகற்றி முளையைப்‌ பரிசுத்தம்‌ 
செய்யும்‌. மனதின்‌ முக்கிய அலுவலகம்‌ மூளை. ஆதலால்‌ பிராணாயாமம்‌ 
மனதை நேராகப்‌ பிடித்து நிர்மலமாக்கவல்லது. 


(கனவு விவரம்‌ தொடரும்‌) 
x 
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நெய்ப்புள்ள பொருள்களை உடலில்‌ சேர்க்கும்‌ முறைகள்‌ எட்டு 
உண்டு. இவைகளின்‌ உணவு மூலமும்‌ எண்ணெய்க்குளி (அப்பியங்கம்‌) 
மூலமும்‌ சேர்க்கும்‌ முறை அவர்‌ அவர்கள்‌ செய்துகொள்ளக்‌ கூடியது. 
ஆரோக்கிய நிலையிலும்‌ ரோக நிலையிலும்‌ இவை பயன்‌ தரக்கூடியவை. 
உணவாக ஏற்பதால்‌ விளையும்‌ நன்மைகள்‌ சில, மேல்‌ தேய்த்துக்கொள்‌ 
வதால்‌ ஏற்படும்‌ நன்மைகள்‌ சில. இரு முறைகளிலும்‌ பொதுவாக விளை 
யும்‌ நன்மை ஒன்று உண்டு. அன்றாடம்‌ உடல்‌ உழைப்பால்‌ ஏற்படும்‌: 
சக்தி இழப்பை ஈடு செய்வது என்பதே அது. - ்‌ 

உணவு ஏற்பதன்‌ முக்கிய. நோக்கங்கள்‌ இரண்டு. ஒன்று உடல்‌ 
இயங்கத்‌ தேவையான சக்தியைப்‌ பெறுவது. இதில்‌ மாப்பொருள்களும்‌ 
நெய்ப்பொருள்களும்‌ முக்கிய இடம்‌ பெறுகின்றன. மாப்பொருள்களுக்குச்‌ 
சக்தியைத்‌ தருவதைத்‌ தவிர வேறு நோக்கில்லை. நெய்ப்பொருள்களுக்குச்‌ 
சக்தியைத்‌ தருவது முக்கியமான குணமேயாயினும்‌ வேறு சில முக்கிய 
குணங்களும்‌ உண்டு. உணவின்‌ இரண்டாவது நோக்கம்‌ தேய்வை'ஈடு 
செய்வது, புஷ்டி அளிப்பது ; இதில்‌ முக்கியமாகப்‌ புயன்படுவது புரதமே. 
நெய்ப்பொருளும்‌ மாப்பொருளும்‌ புரததீதின்‌ துணைப்பொருளாக நின்று 
தேப்வை ஈடுசெய்து புஷ்டியளிக்கின்‌ றன. அவ்விதமே புரதமும்‌ .மா- 
நெய்ப்‌ பொருள்களின்‌ துணையாக கின்று சக்தியளிக்கிறது. 


கெய்ப்பொருளின்‌ மற்றொரு முக்கியபீபணி கொழுப்பு உருவில்‌ 
உடலில்‌ சேர்வதே. நெய்ப்பொருளும்‌ மாப்பொருளும்‌ 'போதிய அளவில்‌ 
உடலில்‌ சேரும்‌ வரை புரதம்‌ தன்‌ தனிப்பிரிவான தேய்வை ஈடு செய்‌ 
வதிலும்‌ புதிய ஜீவகோசங்களை ௨ ற்பத்தி செய்வதிலும்‌ ஈடுபட முடிகி றது. 
கெய்ப்பொருளோ மாப்பொருளோ குறையும்போது புரதமே அவைகளின்‌ 


vw து 
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செயலையும்‌ புரியநேர்வதால்‌, புதிய ஜீவகோசங்கள்‌ மூலம்‌ புஷ்டி தரவும்‌, 
தேய்வை ஈடுசெய்யவும்‌ முடியாமல்‌ உடல்‌ இணைக்கிறது. புரதக்‌ குறை 
வால்‌ ஏற்படும்‌ இணைப்பைப்‌ போல, நெய்ப்பொருள்‌ குறைவால்‌ ஏற்படும்‌ - 
இணைப்பும்‌ குறிப்பிடத்தக்க அளவில்‌ வேதனை தருகிறது. அதோடு மட்டு 
மின்றி நெய்ப்பொருளின்‌ 'தனியம்‌ சமான சக்திதானமும்‌ குறைவதால்‌. 
இளைப்புடன்‌ களைப்பும்‌ கூடுகிறது. i 


ஆகவே உணவுப்‌ பொருள்களில்‌ கொழுப்புச்‌ சத்துகொண்ட நெய்ப்‌ 
பொருளும்‌ ஒரே சீரான அளவில்‌ அவசியம்‌ சேரவேண்டியிருக்கிறது. 
“சமையலாக விறகு போன்ற எரிப்பொருளின்‌ தேவை எவ்வளவு முக்கியத்‌ 
துவம்‌ வாய்ந்ததோ அப்படியே நெய்ப்பொருள்‌ புரதம்‌ முதலியவை . பாகம்‌ 
அடைய்‌ எரிபொருளாகவும்‌. பணியாற்றுகிறது. புரதமும்‌ ஜீவகோச 
உற்பத்திக்குப்‌ பூரணமாகத்‌ தனது ௪த்தைச்‌ செலவழித்த பின்னர்‌ மிகுதி- 
யுள்ள யூரியா எனும்‌ மலத்தை எரிபொருளாக: உபயோகித்துக்‌ கொள்‌ 
கிறது. எனினும்‌ உடலில்‌ நிறைவேறவேண்டிய பாகம்‌ அனைத்திற்கும்‌ 
£ தேவைப்படும்‌ எரிபொருளாக ' யூரியா போன்ற புரத மலம்‌ ஈடுகொடுக்க 
* முடியவில்லை. அந்த அளவிற்கு யூரியா போன்ற புரத மலம்‌ உற்பத்தியாக 
நேர்ந்தாலும்‌ உடல்‌ தாங்காமல்‌ கடும்‌ நோய்களும்‌ மரணம்‌ வரை அடரய 
மும்‌ நேரிட்டுவிடும்‌. புரதம்‌ மற்ற இரண்டைவிட குருத்தன்மை அதிகம்‌ 
உள்ளது. அதனால்தான்‌ அது புஷ்டிதரும்‌ பொருளாகின்றது. அந்த 
குருத்தன்மை பெற்ற புரதம்‌ எரிபொருளாக உடல்‌ முழுவதும்‌ தங்க நேர்ந்‌ 
தால்‌ அதைத்‌ தாங்க உடலால்‌. முடிவதில்லை. பலவித மரணாபாயம்‌ ஏற்‌ 
படும்‌ நிலைகளில்‌ _இந்தப்‌ புரத மலம்‌ சரீர தாதுக்களில்‌ நிறையச்‌ சேர்வதே 
காரணமாகக்‌ காணப்படுகிறது. . மாமிச உணவு அதிகமாகக்‌ கொள்ப 
வர்கள்‌ இந்நிலையை அதிகமாக அநுபவிக்கின்றனர்‌. புரத. சத்துள்ள 
உணவு மாத்திரம்‌ அளவில்‌ அதிகமாகி மற்ற இரண்டும்‌ அளவில்‌ குறையும்‌ 
போது புரதம்‌: ஜீர்ணமாவதற்கான ' பணியில்‌ கல்லீரலும்‌ விருக்கங்களும்‌ 
அதிகம்‌ உழைக்க நேரிடுகிறது. புரதம்‌ குருவான கனமான பொருளாகை 
யால்‌ அதற்குத்‌ தேவையான எரிசக்தியும்‌ உடலில்‌ அதிகம்‌ தேவைப்படு 
கிறது. எரிபொருளாகப்‌ பயன்படும்‌ கொழுப்பும்‌ மாச்சத்தும்‌ குறையும்‌. 

, போது புரதம்‌, எரிபொருளாகவும்‌ பயன்படும்போது. மேலும்‌ எரிசக்தி 
அதிகமாகக்‌ கூடுவதும்‌ கல்லீரலும்‌ விருக்கங்களும்‌ அழற்சியடையுமள 
விற்கு அதிக அளவில்‌ வேலை செய்வதும்‌ தவிர்க்க முடியாதபடி நேர்‌ 
கின்றன. ' அதனால்‌ புரதத்தின்‌ லக்ஷ்யப்பணியான புஷ்டியும்‌ தேய்வை ஈடு 


செய்வதுமே. நின்று புரதம்‌ மலமாக அதிகமாக வெளிப்பட்டுக்‌ கொடும்‌. . 


நோய்களுக்கு நம்மைக்‌ கொண்டு விடுகின்றது. 


ஆகவே உடலில்‌. ஆரோக்கிய நிலை பாதிக்கப்படாமல்‌ பாதுகாக்க 
நெய்ப்பொருள்‌ இன்நியமையாததாகின்றது. அதைச்‌ சரியாகச்‌ சேர்க்கும்‌ 
முறை உணவாகவும்‌ அப்பியங்கமாகவும்‌ சேர்ப்பதே. ஏதேனும்‌ கில நிலை 
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களில்‌ உணவாக அதைச்‌ சேர்க்கமுடியாமல்‌ போகலாம்‌. அப்போது மேல்‌ 

- தேய்ப்பு அதை ஓரளவு ஈடுசெய்ய உதவலாம்‌. அவ்விதமே மேல்‌ தேய்ப்‌ 
பது சில நிலைகளில்‌ ஒத்துக்கொள்ளாமல்‌ போகலாம்‌. அப்போது உள்ளே 

்‌ சாப்பிடுவது அதையும்‌ ஈடுசெய்யக்கூடும்‌. இருவகைகளிலும்‌ கொழுப்பு 
கரும்‌ நெய்ப்பொருளை நேராகச்‌ சேர்க்க முடியாத நிலைகளும்‌ உண்டு: 
அப்போது இரண்டு முறைகளிலும்‌ நெய்ப்பின்‌ யோனிப்‌ பொருளான 
என்‌, பரல்‌, மாமிசம்‌ முதலியவைகளைக்‌ கொண்டே மிகவும்‌ குறைந்த 
அளவில்‌ ஆனால்‌ அவசியமாக நெய்ப்பைச்‌ சேர்க்கிறோம்‌. 


ர்‌ 


காமலை.. 


இந்நோம்‌ சென்ற சில மாதங்களாகப்‌ பரவலாக ஏற்பட்டு வரு 
கிறது. ஆனால்‌ கடுமையான இனத்தைச்‌ சேர்ந்ததல்ல, வெகு 
சிலருக்கே அதுவும்‌ கடும்‌ அபத்தியமும்‌ சேரும்போது எல்லை மீறுகிறது. 
நல்ல. பத்தியமான உணவும்‌ ஓய்வும்‌ சில லகுவான மருந்துகளுமே 
குண்ப்படுத்தி விடுகின்றன. ப 


ஜீர்ண சக்தி நன்கு இருக்காது. அன்னத்துவேஷம்‌ அதிகம்‌, 
களைப்பும்‌ அசதியும்‌ அதிகம்‌. ஆகவே பால்‌, அரிசிக்கஞ்சி, பார்லிக்‌ 
கஞ்சி, க்ளுகோஸ்‌ ஜலம்‌ இவைகளை மாத்திரம்‌ 3-4 தினங்கள்‌ ஆகார 
மாக 'உட்கொண்டு நல்ல்‌ ஓய்வு எடுத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. இற்றா 
மணக்கின்‌ தழை (இரண்டு அல்லது மூன்று)யை அறைத்துப்‌ பாலுடன்‌ 
கலந்து 5-6 நாட்கள்‌ காலையில்‌ சாப்பிடலாம்‌. தற்போதுள்ள காமலை 
யில்‌ இது அதிக அளவில்‌ உதவுகிறது: மஞ்சள்‌ கரிசிலாங்கண்ணி, 
£ கீழ்க்காய்‌ நெல்லியிலை இவைகளில்‌ ஒன்றை அறைத்துச்‌ சாப்பிடுவதும்‌ . 
நல்லதே ஏதாவது ஒன்றை 6-9 நாட்கள்‌ கொடுத்தால்‌ போது 
மானது. தினமும்‌ மலசுத்தி சரியாக இருக்கத்‌ திராக்ஷை கடுக்காய்‌” 
கஷாயம்‌ காலையில்‌ சாப்பிடலாம்‌. 2 ்‌ 


சிலருக்கு கடுமையான்‌ வயிற்றுவலி, ஜீர்ணித்தும்‌ ஜீர்ணமாகா 
மலும்‌ வயிற்றுப்போக்கு, ' பசி தாகமின்மை, முகம்‌ ' கைகால்களில்‌ 
லேசாகப்‌ பூசினாற்போல்‌ வீக்கம்‌, சிகப்பு கலந்த மஞ்சள்‌ நிறத்தில்‌ சிறு 
நீர்‌, லேசாக ஜ்வரம்‌, சுறுசுறுப்பின்மை, ஜ்வரம்‌ இறங்கியதும்‌ மஞ்சள்‌ 
அதிகமாகக்‌ காண்பது இப்படி ஒரு காமலை. ஊது காமலை என்பர்‌. 
சிற்றாமணக்கின்‌ தழை இதிலும்‌ சிறந்ததே. பாலும்‌ கஞ்சியும்‌ மாத்திரம்‌ 
தான்‌ ஆகாரமாகக்‌ கொள்ளலாம்‌. 


~ 
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ஷெட்‌ தண்டூலகஷாயபம்‌: கொத்துமல்லி விதை, சுசப்புவெட்‌- 
பாலையரிசி, ஏலரிசி, வாய்விளங்கம்‌, கார்போகரிசி, வாலுளுவை 
(இவை ஆறும்‌ ஆறு அரிசிகள்‌. ஆகவே அரியாறு - ஷட்தண்டுலம்‌ 
என்று பெயர்‌) வேப்பம்பூ, மாசிக்காய்‌, திராக்ஷைபழம்‌, முள்ளங்கி, 
நெருஞ்சில்முள்‌ இந்தப்‌ பதினோரு சரக்குகள்‌. முள்ளங்கி இளசாக 
. வாங்கித்‌ துண்டாக நறுக்கி - உலர்த்திக்கொள்ளலாம்‌. இவைகளை 
வகைக்கு . 20 கிராம்‌ சேர்த்து இடித்து 5 பொட்டணமாகப்‌ பிரித்துக்‌ 
கட்டிக்கொள்ளவும்‌. தினம்‌ ஒரு பொட்டணத்தை அரை லிட்டர்‌:ஜீலத்‌ 
தில்‌ போட்டுச்‌ கஷாயமாகக்‌ காய்ச்சி 190 மிலி. லிட்டர்‌ மீதமாக்கி 
வடிக்கட்டிக்‌ கொள்ளவும்‌. வேளைக்கு 80 மிலி லிட்டர்‌ (சுமார்‌ ஒரு 
அவுன்ஸ்‌) வீதம்‌ தினம்‌ &-வேளை சாப்பிடவும்‌. இப்படி 5 நாட்கள்‌ 
இந்தக்‌ கஷாயம்‌ சாப்பிட ஊதுகாமலை மறைந்துவிடும்‌. மேலும்‌ 
5 நாட்கள்‌ தினம்‌ இரண்டு அல்லது மூன்று வேளை சாப்பிட்டால்‌ 
போதும்‌: குழந்தைகளுக்கு வயதிற்கேற்ப கால்‌ அல்லது அரை, 
அளவில்‌ கொடுக்கலாம்‌. 


இரண்டிலும்‌ உணவு விஷயத்தில்‌ கடுமை தேவை. வேறு ஆண்டி 
பயாடிக்குகளோ மருந்துகளோ இல்லாமலே இது குணமாகிவிடும்‌. 
நீரில்‌ மஞ்சள்‌ குறைந்ததும்‌ நாக்கில்‌ ருசியும்‌ பசியும்‌ தெரிந்ததும்‌ 
லேசாக மிளகு காரம்‌ சேர்த்து புளி இல்லாமலோ புளி லேசாகச்‌ 
சேர்த்தோ லகுவான உணவு கொடுக்கலாம்‌. எண்ணெய்‌, கடும்புளி, 
' கனமான உணவு தவிர்ப்பதும்‌ அவசியம்‌. ஒரு வாரம்‌ வரை உடலை 
வென்னீரில்‌ நனைத்த துண்டால்‌ துடைத்து விடுவதும்‌, பின்னர்‌ ஓமஜல 
மாக விட்டு ஸ்நானம்‌ செய்வதும்‌ நல்ல பலம்‌ வீத்தபின்‌ க்கம்‌ 
செய்வதும்‌ உசிதம்‌. 


நோய்‌ கடுமையாக இருந்தாலும்‌ ஆரம்பத்தில்‌ அறிம 
கவனக்குறைவு அதிகமானாலும்‌ ஓய்வும்‌ பத்திய உணவும்‌ மருந்தும்‌ 
அதிக நாட்கள்‌ தேவை, 


ட 

இதில்‌, ஹிமாலயன்‌ டிரக்கம்பெனியாரின்‌ லிவ்‌ 52 திரவமும்‌ மாத்‌, 
திரைகளும்‌ சரக்‌ பார்மஸ்யூடிகல்ஸின்‌ லிவோமின்‌ திரவமும்‌'மாத்திரை 
களும்‌ இன்று அலோபதி :வைத்யர்களும்‌ அதிகமாகக்‌ கையாளும்‌ 
ஆயுர்வேத பேடண்ட்‌ மருந்துகள்‌, அபாயமற்றவை. நல்ல குணம்‌ 
தருபவை. .எங்கும்‌ கிடைப்பவை. குமார்யாஸவம்‌ புனர்னவாஸவம்‌, 
நவாயஸம்‌, தாத்ரீலோஹம்‌, மஹாவில்வாதி லேகியம்‌ முதலியவை 
, இந்த காமாலைக்குப்பின்‌ சாப்பிடத்தக்க பலம்‌ தரும்‌ மருந்துகள்‌. 
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திருச்சி ஆயுர்வேதிக்‌ யூனியன்‌ 
பிரைவேட்‌ லிமிடெட்‌ 


(ஸ்தாபிதம்‌ 1939) 
விற்பனை அண்டு ரிஜிஸ்டர்ட்‌ ஆபீஸ்‌ 
31-A, இன்னகடைத்‌ தெரு, திருச்சிராப்பள்‌ ளி-620002. 
(போன்‌ எண்‌ : 24202) 
மருந்து தயாரிப்பு: 28-A, தென்ரைர்‌ ரோடு, 
தீருச்சி-620017. (போன்‌: 29660) 


சிறந்த ஆயுர்வேத மருந்துகளுக்கு முப்பத்தொன்பது 
ஆண்டுகளாக பிரஸித்தமான இடம்‌. 
பகையை 
ஹேமப்பிரபா தைலம்‌ 
கோடைகாலத்தில்‌ ஸ்நானத்திற்கு சிறந்த ஸ்நான தைலம்‌. 
450 ௩1. ரூ. 14-00, 225 ற]. ரூ 7-25. 
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நந நந நத த்த 


்‌ குமார தைலம்‌ 
குழந்தைகட்கும்‌ சிறுவர்கட்கும்‌ ஏற்ற ஸ்நான தைலம்‌. 
உட்காங்கை, எரிச்சல்‌ இவைகட்கு நிவாரணம்‌ அளிக்கும்‌. 
புஷ்டி பலம்‌ தரக்கூடியது, 
450 |]. ரூ. 14-00. 225 ரா]. ரூ. 7-25. 


சாஸ்திரீய ரீதியில்‌ தகுந்த நிபுணர்களின்‌ மேற்பார்வையில 
தயாரிக்கப்பெற்ற 
மற்ற எல்லா ஆயுர்வேத மருந்துகளும்‌ 
இங்கு கிடைக்கும்‌. 
ததன்‌ அ பொதுமக்களுக்கும்‌ 
ப ட்‌ ட்‌ ஆம்‌ ப இடம்‌ - 
ரத்‌ நீ. 5. ஈச்வரன்‌, 1.1.1. 


கர்ட்‌. மானேஜிங்‌ டைரெக்டர்‌, 
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